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Una receta no tiene alma, tú, el cocinero, debes ponerle 


alma a la receta 


- Thomas Keler 


EDITORIAL 


De pequeña esperaba con impaciencia el verano, supongo que como todos los 
niños. Era época de terminar las clases, disfrutar de largos dias de ocio, sol y 


actividades. 


Años más tarde, cuando cocinaparaemancipados.com nació, allá por 2008, ya 
había aprendido que hay países en los que el verano sólo existe sobre el 
calendario. Y era un martirio. No sólo no ver el sol, sentirlo y vestir todo el año 
con manga larga, sino comer prácticamente lo mismo, sopas y platos reconfor- 
tantes. 


Como a todo, el organismo termina por acostumbrarse. Por eso, casi 3 años 
después de volver, me sigue costando soportar la pesadez del verano barce- 
lonés. Por eso vivo a base de recetas ligeras y refrescantes, probando infinidad 
de ensaladas sin lechuga y postres a base de frutas. Recetas que no requieran 


una vigilancia constante sin salir de la cocina. 


Y por eso he querido reunir 50 de estas recetas aquí, para que las disfrutes bajo 
el sol. 


¡Feliz verano y buen provecho! 


Sara Cadena 


Contacto: 
sara@cocinaparaemancipados.com 
http://www.cocinaparaemancipados.com 
Facebook.com/CocinaParaEmancipados 


Twitter: @cocinaemancip 


Ingredientes: 100 gr de aceitunas sin hueso +» 10 gr de alcaparras » 1 cucharada de zumo de limón 
* 1 cucharada de orégano fresco picado 


Preparación: 
Tritura todos los ingredientes con el robot de cocina. 


Guarda en un bote cerrado herméticamente. 


Mermelada Especiada de Tomate 


Ingredientes para 1/2 kg de mermelada: 1/2 kg de tomates madu- 
ros + 500 ml de agua + 250 gr de azúcar + 1 limón + 2 cucharadas 
de hierbas provenzales + 1 cucharadita de sal + 1/4 cucharadita 
de pimienta + 2 clavos enteros 


Preparación: 


Pon agua en una olla y llévala a ebullición. Sumerge los tomates 
algunos segundos en el agua hirviendo para escaldarlos y poder 
pelarlos fácilmente. 


Una vez pelados, córtalos por la mitad para quitarles el corazón 
y luego trocéalos pequeños. Ponlos en una cacerola. Añade el 
azúcar, la sal, las especias y el zumo del limón. Cubre la cacero- 
la y deja macerar durante al menos 4 horas. 


Pasado ese tiempo, pon los tomates a fuego lento durante media 
hora. Incorpora el agua e, igualmente, deja cocer lentamente 
durante media hora más, para que el líquido se reduzca y la 
mermelada coja consistencia. 


Una vez tengas la mermelada, repártela en botes de cristal 
limpios y secos, dejando un poco de espacio. Cuando hayas 
llenado los botes, limpia bien los bordes, tápalos y sella al vacio, 
hirviéndolos durante 10 minutos. 


JA: Recuerda aue al enfarse la mermelada se volverd más espesa, por lo oue no debes dejar oue coja 
demasiado cuerpo en calente. 5) tienes dudas sobre si ya tiene la textura adecuada o no, pon una cucharadita de 
mermelada en un plato y lévalo al congelador 30 segundos. Al sacarla, podás ver mejor el resultado fral 


Hummus 


Ingredientes para 5-6 personas (de picoteo): 300 gr de 
garbanzos cocidos + 1 diente de ajo + 2 cucharadas de 
zumo de limón + 1 cucharada de tahini + 2 cucharadas 
de aceite de oliva + un chorrito al final + 1 cucharada 
de salsa de soja (opcional) + Pimentón (opcional, para 
decorar) + Granada (opcional, para decorar) 


Preparación: 


=) Pon todos los ingredientes en un recipiente y tritura 
f con la batidora o minipimer. 


La consistencia del hummus debe ser como un puré 
espeso, pero ni demasiado denso, ni demasiado 
| líquido. 


Para servir, haz unos hilos de aceite por encima, 
espolvorea un poco de pimentón y reparte granada por 
encima. 


Ingredientes: 2 yogurts griegos + 1 pepino mediano » 1 cucharadita de sal + 4 
hojas de menta fresca + 1 cucharada de menta seca » Aceite de oliva » 1/2 limon 
+ 1 diente de ajo (opcional) 


Preparación: 
Lava el pepino y rállalo, o córtalo a dados muy pequeños. 


Machaca en un mortero el ajo, la sal y la menta fresca. Mézclalos con el yogurt 
y los pepinos en un bol y añade la menta seca, el zumo del limón y unos hilillos 
de aceite de oliva. Vuelve a mezclar y conserva en la nevera hasta la hora de 
servir. 


Ingredientes: 1 paquete de queso feta - 
1 cucharada de pimienta en grano + 1 ramita 
de tomillo fresco + Aceite de oliva 


Preparación: 
Corta el queso feta en cuadrados y mételo en 
un bote limpio. Incorpora la pimienta y el 


tomillo y cubre de aceite hasta arriba. 


Cierra herméticamente. 


Ingredientes: Rebanadas de pan integral + 
Mozzarella fresca + Nectarinas - Sal + Pimienta 
negra fresca + Aceite de oliva 


Preparación: 


Corta la mozzarella a rodajas y deja que es- 
curra un poco su agua. 


Tuesta las rebanadas de pan. 


Pon una rodaja de mozzarella encima de una 
tostada. Cubre con nectarina. 


Ingredientes para 2 raciones: 1 kg de mejillones + 1 cebolla grande + 1 zanahoria + 4 tomates grandes + 
1 vasito de vino blanco + 1 cucharada de harina + Sal + Aceite de oliva + Guindilla picada (opcional) 


Preparación: 


Limpia bien los mejillones, frotando la cáscara y retirando las barbas. Una vez limpios, ponlos en una olla, 
con un fondo de agua y un poco de sal. Déjalos hervir durante 5-10 minutos hasta que la mayoría se hayan 
abierto. Los que queden cerrados están muertos, asi que tiralos. 


Reserva los mejillones que estén abiertos y el agua de la cocción. 

Pela la cebolla y picala a dados pequeños. Sofriela en una cacerola a fuego lento durante 15 minutos 
hasta que esté bien caramelizada. Luego añade la zanahoria, también pelada y a cuadritos. Deja sofreir 
durante 10 minutos. Incorpora el vino, sube el fuego para que se evapore el alcohol y luego bájalo de 
nuevo. 

Lava los tomates, retirales el corazón y rallalos. Añádelos a la salsa, asi como la guindilla picada y deja 
reducir durante 20 minutos. Añade el agua de la cocción de los mejillones y la cucharada de harina. 
Remueve bien y deja reducir hasta la mitad. 

Mientras, ve retirando las cáscaras de los mejillones y quédate sólo con la carne. 


Cuando la salsa esté lista, añade los mejillones y retira del fuego. Sirve acompañado de patatas fritas y/o 
rúcula. 
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Ingredientes: Melón Cantaloupe (el naranja) + 
Melón + Jamón en lonchas + Hojas de Ensalada 
variada 


Preparación: 


Con la ayuda de una mandolina o un cuchillo 
bien afilado, corta láminas finas de ambos 
melones, sin corteza. 


Dispon las hojas de ensalada sobre un plato 
y luego reparte las láminas de melón junto al 
jamón. 


Ingredientes para 4 raciones: 1 berenjena » 
250 gr de ricotta + 10 gr de tomates secos, en 
aceite + 4 hojas de albahaca + Aceite de oliva » 
Sal + Pimienta negra molida 


Preparación: 


Lava la berenjena y córtala a láminas longitudi- 
nales, de unos 5 milimetros de grosor. Sálalas 
y déjalas escurrir durante media hora, para que 
no amarguen. 


Calienta una plancha y haz las berenjenas en 
ella. 


Trocea los tomates secos y pica la albahaca. 
Mezcla con el ricotta y salpimenta. 


Reparte una cucharada de ricotta en cada 
lámina de berenjena extendida y enróllala sobre 
si misma. 


Langostinos en Brocheta 


Ingredientes para 2 raciones: 8 langostinos + 2 cucharadas de aceite picante de chili + Sal en esca- 
mas 


Preparación: 


Necesitarás 8 palos de brocheta. Sumérgelos en agua fria durante media hora, antes de cocinar 
para que luego no se quemen. 


Pon una sartén a calentar. 
Pela los langostinos, dejando sólo la cola. Ensarta cada brocheta a lo largo de cada langostino. 


Pon el aceite en la sartén y, cuando esté caliente, saltea los langostinos durante 3 minutos por 
cada lado. 


Reparte unas escamas de sal por encima. 


Mini Madalenas Saladas 


Ingredientes para 24 mini madalenas: 250 gr de harina + 1 cucharada de hierbas provenzales 
secas + 1 cucharada rasa de sal » 2 cucharaditas de levadura química (Royal) + 1/2 cucharadita de 
bicarbonato sódico » 240 ml de buttermilk* - 45 ml de aceite de oliva + 1 huevo + 75 gr de queso 
rallado o desmenuzado * 3 pimientos del piquillo + 30 aceitunas sin hueso 

Preparación: 

Precalienta el horno a 190°C. 

En un bol, mezcla la harina, las hierbas, la sal, la levadura y el bicarbonato. 

En otro bol, mezcla el buttermilk, el aceite de oliva y el huevo batido. 

Incorpora los ingredientes líquidos a los secos, en dos tandas. Ayúdate de una espátula para 
mezclar hasta que todos los ingredientes estén bien integrados. Añade las aceitunas por la mitad, 


los pimientos a tiras y el queso. 


Vuelve a mezclar y reparte la masa en los moldes, sin llenar más de 2/3 del molde). Si el molde 
no es de silicona, recuerda engrasarlo antes con unas gotas de aceite. 


Hornea durante 20 minutos o hasta que estén doradas. 


* Para hacer el buttermik: Utlza 240l de leche entera y añádele 2 cucharadas soperas de zumo de Imen. 
Deja reposar durante minutos. 


Terrina de Verduras 


Ingredientes: 1 pimiento rojo asado + 12 tiras de calabacin a la plancha - 6 tiras de bereneja a la 
plancha + El liquido de la cocción del pimiento en el horno + 9 hojas de gelatina + 1 rama de tomillo 
fresco + Sal + Pimienta negra molida 


Preparación: 
Hidrata las hojas de gelatina poniéndolas en remojo con agua fría durante 10 minutos. 


Idealmente, haz esta receta cuando hayas hecho pimientor rojos asados, ya que enciendes el 
horno y asi aprovechas también el líquido que sueltan durante la cocción. 


Mezcla este jugo con agua hasta obtener 50 cl de líquido. 
Pon 1/3 de líquido con el tomillo a calentar en un cazo. Cuando esté caliente, retira el tomillo y 
añade las hojas de gelatina escurridas. Remueve bien para que se deshagan y mezcla con el 


resto de líquido. 


Salpimenta las verduras y empieza a montar la terrina intercalando tiras de pimiento rojo asado, 
tiras de calabacin y tiras de berenjena con el líquido hasta llenarla. 


Refrigera durante al menos 24 horas. 


Ingredientes para un molde de 28 cms: 1 paquete de masa brisa + 1 calabacín + 1 berenjena + 
1 zanahoria * 1 huevo » 3 cucharadas de queso cremoso » 2 cucharadas de nata líquida (a ser 
posible de la espesa, creme fraiche) + Sal + Pimienta negra molida 


P jane 
Precalienta el horno a 180°C. 


Extiende la masa sobre el molde, engrasado con un poco de mantequilla o aceite. Pincha la masa 
y hornea durante 10 minutos. Luego reserva. 


Lava el calabacín y la berenjena y pela la zanahoria. Con la ayuda de una mandolina o un cuchillo 
bien afilado, corta las verduras a láminas finas. Luego, corta las láminas para obtener tiras finas y 
delgadas. Salpimenta. 


En un bol, bate el huevo y añade el queso y la nata líquida, mezclando bien los tres ingredientes. 
Añade una pizca de sal. 


Reparte la mezcla de huevo-queso-nata por encima de la masa y empieza a formar círculos con 
las tiras de verduras, empezando por el exterior. Al principio, no te preocupes por los espacios. 
Cuando hayas llegado al centro, empieza a rellenarlos. 


Hornea durante 30 minutos, o hasta que el huevo haya cuajado. 


Salade Lyonnaise 
Ingredientes para 2 raciones: Hojas de ensalada variada + 2 huevos medianos + 100 gr de panceta o 
bacon, a tiras + 2 rebanadas de pan, troceadas y sin corteza » 10 tomates cherry + 1 cebolla tierna + 
2 cucharadas de aceite de oliva + 1 cucharada de vinagre + 1 cucharadita de mostaza de Dijon + 1/2 cucha- 
radita de sal 


Preparación: 

Lava las hojas de ensalada y disponlas en los platos. 

Pon agua a calentar en un cazo. 

Para escalfar los huevos, corta dos trozos de papel de film y coloca cada uno en el fondo de un bol peque- 
fio, o un vaso, de manera que queden como un volcán. Pincela suavemente los films con unas gotas de 
aceite. Casca el primer huevo y déjalo caer sobre uno de los films. Recoge las esquinas del plástico, atán- 


dolas y formando un paquete. Repite la operación con el otro huevo. 


Cuando el agua rompa a hervir, pon los dos huevos en el cazo y cronometra 4 minutos y medio. Pasado 
ese tiempo, corta rápidamente la cocción pasando los huevos bajo agua fría. Reserva. 


Lava los tomates y córtalos por la mitad. Pela la cebolla y córtala. Distribuye por encima de la ensalada. 
Desenvuelve los huevos y sirvelos encima de la ensalada. 


Saltea el bacon/panceta y el pan troceado en una sartén, sin aceite, y cuando haya cogido color añádelo a 
los platos. 


Por último, para hacer la vinagreta, pon la sal, el vinagre y la mostaza en un vaso o bol pequeño y bate un 
poco. Añade el aceite y sigue batiendo para emulsionar. 


Ensalada de Arroz, 
Pollo y Piña 


Ingredientes para 4 raciones: 200 gr de arroz largo + 
4 rodajas de piña en almíbar + 2 pechugas de pollo a 
filetes + Sal + Aceite de oliva 


Preparación: 


Pon agua a hervir en una olla. Cuando rompa a her- 
vir, echa el arroz y controla la cocción (dependerá del 
tipo de arroz que utilices). 


Salpimenta los filetes de pollo y pon una plancha al 
fuego. Cuando esté bien caliente, ve haciendo los 
filetes. Reserva. 


Corta la piña a trocitos y, una vez frío, corta también 
el pollo. 


Mezcla los tres ingredientes en una ensaladera y 
sirve con un poco de aceite. 


Fas 


Ensalada de Pasta, 
Mozzarella y Tomate 


Ingredientes para 2 raciones: 160 gr de pasta + 
16 tomates cherry + 150 gr de mozzarella fresca + 
Albahaca fresca 

Preparación: 


Prepara la pasta según las instrucciones de la 
marca. 


Lava las hojas de albahaca y córtalas a tiras. 
Lava los tomates cherry y córtalos por la mitad. 
Trocea la mozzarella. 


Mezcla todo en una ensaladera y acompaña con un 
poco de salsa pesto ligera. 


Ensalada Nizarda 
(Salade Nicoise) 


Ingredientes para 2 raciones (como plato único): 


Ensalada de 
Gnocchi y Panceta 


Ingredientes para 2 raciones: 150 gr de gnocchi + 


2 huevos + 200 gr de judías verdes + 50 gr de hojas 
de ensalada + 2 latas de atún » 12 tomates cherry + 
6/8 filetes de anchoa +» Aceitunas negras + Alcaparras 
+ Sal + Aceite de oliva + Vinagre de vino 


Preparación: 


Corta los extremos de las judías verdes, lávalas 
y luego hiérvelas durante 5 minutos. Escúrrelas y 
reserva. 


Pon agua en un cazo y sumerge los huevos. Cuando 
el agua rompa a hervir, déjalos durante 5 minutos. 
Luego enfría con agua fría e hielo y reserva. 


En un plato, pon las hojas de lechuga y luego las 
judías verdes. Ve repartiendo el resto de 
ingredientes: el atún desmenuzado, los tomates 
lavados y cortados, los huevos sin cáscara y corta- 
dos a cuartos, los filetes de anchoa y las aceitunas y 
alcaparras. 


50 gr de panceta a tiras + 4 pimientos del piquillo + 
Hojas de ensalada variada + Aceite de oliva + Sal 


Preparación: 

Prepara los gnocchi según las instrucciones de la 
marca. Si son caseros, estarán cocidos cuando floten 
en el agua hirviendo. 

Saltea la panceta en una sartén, sin aceite añadido. 
Corta los pimientos del piquillo a tiras. 

Sirve los anteriores ingredientes sobre las hojas de 


ensalada variada y adereza con un poco de sal y 
aceite de oliva. 


Ensalada Aromática 
de Lentejas y Butifarra 


Ingredientes para 4 raciones: 400 gr de lentejas cocidas + 
200 gr de butifarra negra + 1/2 cebolla tierna + 1 diente de ajo + 
Menta fresca + Aceite de oliva + Sal 


Preparación: 


Corta la butifarra a dados pequeños y mezcla con las lentejas 
cocidas. Disponlos en un plato o fuente. 


Corta el diente de ajo y la media cebolla tierna muy finos e 
incorpóralos a los ingredientes anteriores. Sazona la ensalada 
y añade un chorrito de aceite de oliva. 


Pica la menta fresca -lavada y secada- y reparte por encima. 


Ensalada de Pollo y 
Tomate al Curry 


: 


Ingredientes para 6 raciones: 2 pechugas de 
pollo deshuesadas + 6 tomates + 

1 cebolla tierna - 2 cucharadas de aceite de 

oliva + 1 cucharadita de curry en polvo + Sal " 
Pimienta negra molida 


Preparación: 

Corta las pechugas de pollo en dados peque- 
ños y sofrielas a fuego medio durante 15 
minutos, en el aceite de girasol. Salpimenta y 
añade el curry. Aparta del fuego y reserva. 


Lava los tomates y trocéalos. 


Pela las chalotas y córtalas a daditos peque- 
ños. 


Mezcla todos los ingredientes en un bol, con 
el aceite de oliva, un poco de sal y pimienta. 


Ensalada de Calabacín y Garbanzos... 


Ingredientes para 2 raciones: 1 calabacín + 150 gr de garbanzos cocidos . 50 gr de queso feta + 
1 cebolla tierna + 2 tomates + 2 cucharadas de cilantro fresco picado » 1 cucharada de zumo de 
limón + 1/2 cucharadita de comino en polvo + 2 cucharadas de aceite de oliva 

Preparación: 

Lava bien el calabacín, córtalo a rodajas de 5-10mm de grosor. Sálalos y hazlos a la plancha. 


Pela la cebolla y córtala a cuadraditos pequeños. 


En una ensaladera o bol, mezcla los garbanzos, el queso feta desmenuzado, la cebolla, los to- 
mates, el cilantro, el zumo de limón, el comino el polvo y el aceite de oliva. 


Dispon el calabacin en un plato grande, formando un circulo. Reparte en el centro del plato los 
garbanzos y rocía con la vinagreta de pistachos. 


... Con Vinagreta 
de Pistachos 


Ingredientes: 1 cucharada de 
vinagre de vino blanco + 

1/2 diente de ajo + 20 gr de 
pistachos + 2 cucharadas de 
aceite de oliva + 1/2 cucharada 
de agua 


Machaca el ajo en un mortero, 
junto a los pistachos. Añade el 
vinagre, el agua y el aceite de 
oliva y mezcla bien. 
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Ensalada de Arroz 
y Lentejas 


Ingredientes para 4 raciones: 300 gr de lentejas co- 
cidas + 200 gr de arroz hervido + 16 tomates cherry + 

` 1/2 pimiento rojo + 1 pimiento verde + 1 cebolla + 

1 cucharada de mostaza de Dijon + 1 cucharada de 

miel + 1 cucharada de vinagre + Aceite de oliva + Sal 

* Comino molido 


Preparación: 


n Pica la cebolla y los pimientos a dados pequeñitos 
y mézclalos en una ensaladera con las lentejas y el 
arroz hervido. Adereza con sal y comino. 


Sirve la ensalada en un plato y dispon los tomates 
cherry, lavados, alrededor. 


Para la vinagreta, pon una cucharada de mostaza 

y una de miel en un recipiente y ve añadiendo un 
hilillo de aceite mientras no dejas de batir -como 

si hicieras mayonesa. Cuando tengas la cantidad 
deseada, añade una cucharada de vinagre, vuelve a 
batir y rocía la ensalada con la vinagreta. 


Esqueixada de 
bacalla 


Ingredientes para 4 raciones: 300 gr de bacalao 
desalado + 4 tomates + 1 cebolla tierna + 1/2 pimiento 
verde + 1 pimiento rojo + 2 huevos duros + Aceitunas 
negras + 1/2 pimiento rojo asado, a tiras (opcional) + 
Aceite de oliva 


P ne 
Desmigaja el bacalao desalado. 

Lava los tomates y trocéalos. Lava los pimientos y 
córtalos a cuadraditos. Pica los huevos duros. Pela la 
cebolla y córtala a tiras. 

Mezcla todos estos ingredientes con las aceitunas 


negras y las tiras de pimiento asado. Adereza con 
aceite de oliva. 
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Dorada al Horno 


Ingredientes para 2 raciones: 1 dorada limpia de vísceras y descamada + 4 patatas medianas » 1 cebolla 
+ 1 limón + 1 vaso de vino blanco * Aceite de oliva + Sal + Pimienta negra fresca, molida + 1/2 cucharada de 
hierbas provenzales secas 

Preparación: 

Precalienta el horno a 180°C. 


Pela las patatas y córtalas a rodajas finas, de unos 3-5mm de grosor. Salpiméntalas y repártelas por la 
bandeja del horno, previamente engrasada con un poco de aceite de oliva, o forrada con papel vegetal. 


Pela la cebolla, córtala también a rodajas, de forma que te queden aros y reparte por encima de la patata. 
Lava bien el limón y córtalo a rodajas. Reserva. 

Haz un par de cortes transversales en un costado de la dorada e inserta una rodaja de limón en cada uno. 
Pon la dorada en la bandeja, reparte el resto de limón por encima de las patatas. 


Mezcla las hierbas provenzales con el vino blanco y viértelo sobre la dorada y las patatas. 


Hornea durante 20 minutos. 


Ensalada de Coliflor 
y Naranja 


Ingredientes para 4 raciones: 1 coliflor grande 
» 5 naranjas + 1 diente de ajo + Aceite de oliva + 
Vinagre blanco de vino + Sal 


Preparación: 


Separa los ramos de la coliflor del tallo, y quita las 
partes oscuras (si tiene). Lava la coliflor, escúrrela 
y cuécela hasta que esté tierna. 


Mientras se cuece, pela cuatro naranjas quitán- 
doles toda la piel y la parte blanca, ya que ésta 
última amarga. Separa los gajos con un cuchillo. 


Exprime el zumo de la quinta naranja. 


Machaca un ajo en el mortero y luego añade el 
zumo de naranja, una punta de sal, vinagre y 
aceite. Bate la mezcla hasta que esté bien emul- 
sionada. 


En un plato o fuente, dispon los gajos de naranja y 
la coliflor hervida. Reparte la vinagreta por encima. 


Ingredientes para 4 raciones: 3 mangos grandes y verdes + 3-5 chilis tailandeses » 2 cebollas 
tiernas + 1 tallo de citronela + 3 cucharadas de cacahuetes tostados + 2 dientes de ajo + 2 limas + 
Cilantro fresco + 2 cucharadas de salsa de soja + 2 cucharadas de azúcar moreno 


Preparación: 


Pela los mangos y córtalos en juliana. Haz lo mismo con las cebollas. Reserva en una ensaladera 
o bol. 


Corta los chilis a rodajas finas, dejando las pepitas si quieres más picante. 
Corta la citronela en rodajas finas también y mezcla con todos los ingredientes anteriores. 
Tritura ligeramente los cacahuetes y añade a la ensalada. 


Para la vinagreta, pela los ajos y tritúralos junto al zumo de las limas, 2 cucharadas de 
cilantro fresco picado (incluyendo el tallo), la salsa de soja y el azúcar moreno. 


Reparte la vinagreta por encima de la ensalada y sirve. 


Ingredientes para 4 raciones: 4 calabacines * 120 gr de queso fresco + 50 cl de nata líquida + 
1 cebolla + Aceite de oliva + Sal + Pimienta negra molida + Nuez moscada molida + Queso 
rallado (opcional, para gratinar) 


Preparación: 


Precalienta el horno a 200%C. 


Lava los calabacines, córtalos en dos longitudinalmente y vacialos con una cuchara. Reserva la 
pulpa. 

Pela la cebolla, córtala a cuadraditos pequeños y rehógala una sartén con una cucharada de 
aceite. Cuando empiece a coger color, añade la pulpa de los calabacines y deja cocer a fuego 
lento durante 5 minutos. 


Retira del fuego y escurre el agua que hayan soltado los calabacines. Luego añade la nata, una 
pizca de nuez moscada y sal y pimienta. 


Incorpora el queso desmenuzado, mezcla y rellena los calabacines. Puedes repartir un poco más 
de queso para gratinar por encima. 


Dispon los calabacines en una fuente y hornea durante 15 minutos a 200°C. 


26 


Calabacines Caprese 
Ingredientes para 2 raciones, como guarnición: 2 calabacines + 
12 tomates cherry - 150 gr de mozzarella fresca - Aceite de oliva 
+ Sal - Pimienta negra molida 


Preparación: 


Precalienta el horno a 180%C. 


Lava bien los calabacines. Si son calabacines redondos, corta 
un poco la base para que se aguanten de pie y la parte superior: 
Si son calabacines alargados, córtalos por la mitad a lo largo. 


Vacía los calabacines con una cuchara y saltea la pulpa con un 
poco de aceite de oliva. Salpimenta y reserva. 


Mete en el horno los calabacines vacios, durante 15 minutos. 
Sácalos y rellénalos con la pulpa del calabacin salteada, los 
tomates cherry y la mozzarella troceada. Hornea durante 5 minu- 
tos más. 


Ensalada de Guisantes y Feta 


Ingredientes para 4 raciones: 400 gr de guisantes + 100 gr de 
queso feta - 1 cebolla tierna - Sal - Aceite de oliva + Pimienta 


negra molida 


Preparación: 


Prepara los guisantes hirviéndolos lo suficiente para que estén 
tiernos pero todavía conserven su color. 


Pela la cebolla y córtala a cuadraditos pequeños. 


Mezcla los guisantes hervidos y la cebolla y desmenuza el queso 
feta por encima. Finalmente salpimenta y adereza con un poco 
de aceite. 


Tatin de Pavo y Tomates 
Ingredientes para 2 raciones: 200 gr de pechuga de pavo, 
deshuesada y a dados » 4 tomates « 1 paquete de pasta brisa + 
1 cucharada de azúcar + 2 dientes de ajo pelados y a láminas + 
2 cucharadas de aceite de oliva - 1 cucharada de romero seco - 
1 cucharada de tomillo seco + Sal - Pimienta negra molida 


Preparación: 


Corta los tomates por la mitad y saltéalos durante 5 minutos junto 
a los ajos, el azúcar, las hierbas aromáticas y el aceite. Retira del 
fuego y reserva. 


Luego saltea la pechuga de pavo 5 minutos más. 


Pon los tomates en el fondo del molde que utilices, cubre con 

el pavo y luego con la masa brisa. Asegúrate de sellar bien los 
bordes del molde con la masa y pinchala con un tenedor. Hornea 
durante 20 minutos a 180°C. 


Ingredientes para 2 raciones: 2 calabacines medianos - Sal + Pimienta negra molida - Perejil 
fresco + 1 diente de ajo » Aceite de oliva 


Preparación: 
Precalienta el horno a 250°C. 


Lava los calabacines y córtalos por la mitad a lo largo. Hazles cortes en forma de cruz en la parte 
interior. Salpimenta y rocía con unas gotas de aceite de oliva. 


Dispón los calabacines en una fuente de horno. Hornea durante 20 minutos o hasta que los cala- 
bacines estén tiernos pero sin llegar a deshacerse. 


Mientras, prepara el aceite verde poniendo el diente de ajo pelado y unas hojas de perejil fresco 
(lavado y secado) en el vaso de la batidora. Añade un poco de aceite, lo justo para apenas cubrir 
el perejil y tritura. 


Sirve los calabacines y rocía con el aceite verde. 
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Ingredientes para 2 raciones: 1/2 kg de almejas + 
1 diente de ajo + 1/4 vaso de vino blanco + 1/2 


cucharada de harina + Perejil fresco + Sal + 1 cucha- 
rada de aceite de oliva 


Preparación: 


Deja las almejas en un recipiente con agua con 
sal durante unas horas. Así soltarán la arena que 
puedan tener. 


Pela el diente de ajo y córtalo a cuadraditos peque- 
ños. Ponlo en una sartén con el aceite y cuando 
empiece a bailar, incorpora las almejas y el vino. 
Añade agua hasta cubrir el fondo de sartén (1 cm 
de alto bastará). Cuando la mayoría de las almejas 
estén abiertas, aparta un poco del liquido y mézcla- 
lo con la harina. Reincorpora a la salsa y deja cocer 
2-3 minutos más. 


Descarta las almejas que no se hayan abierto. 


Ingredientes para 6 raciones: 1 paquete de masa 
quebrada + 200 gr de tomates +» 4 huevos + 50 cl de 
nata líquida + 70 gr de parmesano rallado + Aceite de 
oliva + Sal + Pimienta negra molida 


Preparación: 

Precalienta el horno a 200°C. 

Extiende la masa en el molde/moldes que vayas a 
utilizar, después de engrasarlos con un poco de man- 
tequilla o aceite. Pincha el fondo de la masa con un 
tenedor y hornea durante 10 minutos. 


Pela los tomates, córtalos a rodajas y reserva. 


Bate los huevos con la nata líquida. Añade el parme- 
sano rallado, la sal y un poco de pimienta. 


Vierte esta mezcla en el molde, reparte los tomates 
por encima y hornea durante 25 minutos. 


Ingredientes para 4 raciones: 3 solomillos de cerdo + 2 dientes de ajo + 2 limones + 1 vaso de vino 
blanco » 1/2 vaso de vinagre de vino blanco + 1 vaso de aceite de oliva * 1 cucharada de sal + 

1 cucharada de menta fresca picada * 1/2 cucharada de orégano fresco picado » 1 cucharada de 
pimienta negra en grano 


Preparación: 
Corta los solomillos a dados, para hacer la brocheta. 


En un recipiente, pon los siguientes ingredientes: el ajo pelado y cortado a láminas, los limones 
exprimidos, el vino blanco, el vinagre, el aceite, la sal, las hierbas frescas. 


Con la ayuda de un cuchillo grande y plano, aplasta los granos de pimienta, así liberarán más su 
aroma. Incorpóralos al recipiente. 


Pon también la carne y deja marinar durante al menos 4 horas. 
El propio jugo del limón y el vinagre no sólo aportarán sabor sino que irán cocinando la carne. 


Media hora antes de hacer la carne, pon los palos de las brochetas en remojo con agua fría, para 
que cojan humedad y luego no se quemen. 


Ensarta la carne en los palillos y reserva el líquido de la maceración. 


Pon una plancha al fuego y cuando esté bien caliente, ve haciendo las brochetas, girándolas para 
que hagan por todos los lados y regándolas con el líquido de macerar. 


Acompaña con pan de pita y Latski 


Ingredientes para 4 personas: 2 espaldas de cordero + 1 manojo de menta fresca + 1 diente de ajo + 
1/2 cebolla + 1 vaso de vino blanco + 1 vaso de aceite de oliva + 1/4 vaso de zumo de limón 


Preparación: 
Si es necesario, frota el cordero con el diente de ajo, pelado, para suavizar su olor. 
Pon las espaldas de cordero en una bandeja amplia. 


Lava las hojas de menta fresca y picalas. Machácalas en un mortero junto al diente de ajo y la media 
cebolla, pelada y troceada. 


Añade el vino, el aceite de oliva y el zumo de limón a la mezcla anterior y repártela por encima de las 
espaldas de cordero. 


Deja marinar durante al menos 12 horas, dándole la vuelta al cordero transcurrido la mitad del tiempo. 
Precalienta el horno a 200°C. 


Pon el cordero en la bandeja del horno, reservando el jugo de la marinada. Hornea durante 1 hora 30 
minutos - 1 hora 45 minutos, según el tamaño de las espaldas. Ve regando la carne con el jugo reservado. 
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Tarta de Melocotón 


Ingredientes para un molde de 26x18 cms: 80 gr de aceite vegetal + 200 gr de azúcar + 2 huevos + 
225 gr de queso fresco batido o queso cremoso * 1 cucharadita de extracto de vainilla + 125 gr de 
harina + 1 cucharadita de levadura química (Royal) + 1/4 cucharadita de bicarbonato sódico - 

1/4 cucharadita de sal + 1 cucharada de azúcar vainillado - 4 melocotones 


Preparación: 
Precalienta el horno a 180°C. 


En un bol, bate el aceite con el azúcar y el extracto de vainilla, hasta obtener una crema. Añade 
los huevos, uno a uno, y luego el queso y sigue batiendo para integrar todos los ingredientes. 


Mezcla la harina con la levadura química, el bicarbonato sódico y la sal y luego mezcla estos in- 
gredientes con la preparación anterior. 


Vierte la mezcla en el molde que vayas a utilizar, forrado de papel de horno si no es de silicona, y 
hornea durante 10 minutos. 


Mientras, pela los melocotones, córtalos por la mitad y retira el hueso con cuidado de no romper 
la carne de la fruta. 


Saca el pastel del horno, reparte las mitades de melocotón y espolvorea con el azúcar vainillado. 
Hornea durante 30 minutos más. Deja enfriar antes de desmoldar. 


Milhojas de Chocolate y Mascarpone 


Ingredientes para 4 porciones: 200 gr de chocolate de cobertura » 125 gr de queso mascarpone + 
1/2 vaso de nata líquida + 1 cucharada de azúcar + 1 cucharada de cacao en polvo (opcional, para 
decorar) 


Preparación: 


Pon el chocolate en un recipiente apto para microondas. Fúndelo en el microondas en intervalos 
de 30 segundos, removiendo entre tanda y tanda para que el chocolate no se queme. 


Sobre una hoja de papel de horno, reparte el chocolate formando 12 círculos de igual tamaño. 
Ayúdate con la cuchara para extender el chocolate y darle la forma circular. Deja enfriar el choco- 
late, sin meterlo en la nevera. 


Para la crema de mascarpone, pon el queso en un bol y añade una cucharada de azúcar. Bátelo 
bien hasta que quede cremoso. 


Bate la nata hasta que esté bien montada y luego incorpórala a la mezcla de queso con 
movimientos envolventes y suaves. 


Una vez el chocolate se haya enfriado y endurecido, despega los círculos del papel y procede a 
montar el milhojas. Para ello, dispón una base de chocolate, reparte una cucharada de crema de 
queso y repite esta operación de nuevo. Termina con otro circulo de chocolate. 


Si quieres, espolvorea cacao en polvo para decorar. Ee 


Helado de Vainilla, sin heladera 


Ingredientes para rellenar un molde de cake: 225 gr de nata liquida - 4 yemas de huevo + 
62 gr de azúcar + 10 gr de agua + 1 vaina de vainilla 


Preparación: 


Por un lado, pon 25 gr de nata líquida en un cazo con la vaina de vainilla. Cuando la nata 
arranque a hervir, apártala de fuego y tapa el cazo, dejando infusionar la vainilla. 


Por otro lado, en otro cazo pon el azúcar (reserva una cucharadita) y el agua. Haz un almibar, sin 
remover. 


Mientras el azúcar se deshace, blanquea las yemas con la cucharadita de azúcar que has reser- 
vado. 


Una vez el almibar esté listo, escalda las yemas en el mismo, aparta rápido del fuego -es impor- 
tante que las yemas no lleguen a cuajar- y empieza a batir la mezcla almibar-yemas. No dejes de 
batir hasta que se haya enfriado del todo. 


Finalmente, bate el resto de la nata líquida hasta que esté muy espumosa. 


Como paso final, integra las tres elaboraciones con cuidado y vierte el resultado en un molde de 
cake forrado con papel de film. 


Mételo en el congelador mínimo 4 horas. 


Bomba Helada 


Ingredientes para 6 bombas heladas 


(como las de la foto): 250 gr de chocolate 
para fundir - 800 gr de helado de vainilla 


Preparación: 


Si haces el helado casero, reserva la 
preparación antes de meterla en el con- 
gelador. 


Si el helado es comprado, déjalo en la 
nevera un par de horas antes de rellenar 
los moldes. 


Con la ayuda de un paño mojado en al- 
cochol, limpia bien los moldes para ase- 
gurarte que no queden restos de grasa, 
agua o polvo. 


Deshaz 100 gr de chocolate. 
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Deja enfriar un poco el chocolate. Con la ayuda de un pincel, pinta los moldes por dentro. Dales la 
vuelta y metelos en la nevera hasta que el chocolate se haya secado. 


Saca los moldes de la nevera y rellena las cavidades con el helado, que estará más deshecho, 
pero sin llegar al borde del molde. Deja un espacio de 2-3 milímetros y esta vez mete en el conge- 
lador hasta que el helado coja consistencia (unas 2-3 horas). 


Funde el resto del chocolate y repártelo por encima del helado (una capa fina, si no será imposi- 
ble cortarlo cuando se enfrie). 


Vuelve a meter en el congelador y desmolda justo en el momento de servir. 


Variaciones del helada sin utilzar vainilla 


Helado Lima-frambuesa: Añade una cucharada de 
zumo de ima y unas frambuesas troceadas a la 
mezcla final 


Helado Menta-Chocolate: hfusiona unas hojas de 
menta y añado chocolate ralado a la mezck final 


Crumble de Cerezas 


Ingredientes para 4 raciones: 600 gr de cerezas » 
50 gr de pistachos triturados + 200 gr de harina + 


125 gr de azúcar + 125 gr de mantequilla pomada 


Preparación: 


Precalienta el horno a 200°C. 


Para la cobertura del crumble, mezcla la harina con 
el azúcar y la mantequilla, hasta obtener una pasta 
(no debe ser compacta). 


Lava bien las cerezas y quitales el hueso. Para 
quitárselo, hazles un corte en forma de cruz en la 
parte del rabillo y empuja por el otro lado con un 
palillo chino. 


Engrasa los moldes que vayas a utilizar. Reparte 
las cerezas por los moldes, cuidando de no dejar 
huecos. 


Desmenuza la pasta por encima y hornea durante 
35 minutos o hasta que la masa esté dorada y 
cocida. 


Mousse de Kiwi y Queso 


Ingredientes para 6 raciones: 500 gr de queso cre- 
moso + 1 kiwi + 25 cl de nata líquida, bien fría + 

50 gr de azúcar + 1 cucharadita de extracto de 
vainilla 


Preparación: 
Monta la nata con el azúcar y la vainilla. 
Luego mezcla con cuidado con el queso cremoso. 


Prepara los vasitos o ramequines donde vayas a 
servir la mousse, forrándolos de papel vegetal. 


Reparte la mousse por los vasitos y pon una rodaja 
de kiwi encima de cada uno. 


Congela durante 4 horas. Si vas a servirlo después 
de más de 4 horas, saca los vasitos media antes de 
tomarlos. 


Ingredientes para 6-8 raciones: 2 claras de huevo » 4 yemas + 100 gr de azúcar • 400 gr de mas- 
carpone » 2 tazas de café + 200 gr de soletillas - Cacao en polvo o chocolate rallado 


Preparación: 

Prepara el café y déjalo enfriar. 

Mientras, monta las claras a punto de nieve. 

En otro recipiente, bate las yemas con el azúcar hasta que la mezcla quede espumosa y blan- 
quecina. Entonces incorpora el mascarpone. Una vez esté todo bien batido, añade con cuidado 
las claras y mueve con movimientos envolventes. 

Para el montaje del tiramisú, moja las soletillas en café y pon una capa de bizcochos en el fondo 
de la fuente que utilices. Luego pon una capa de crema y reparte por encima el cacao o choco- 


late rallado. Repite la operación. 


Mételo en la nevera mínimo 3 horas y recuerda que de un día para otro estará aún más bueno, 
pues los bizcochos se habrán impregnado del sabor de la crema también. 
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Mermelada de Ciruelas 


Ingredientes para 1/2 kg de mermelada: 1/2 kg de ciruelas - 250 ml de agua » 250 gr de azúcar + 
1 limón » 2 clavos enteros + La piel de media naranja + 1 vaina de vainilla + 1 rama de canela 


Preparación: 


Corta las ciruelas y retira el hueso. Luego trocéalas y ponlas en una cacerola con el agua. 


Mete los clavos, la piel de naranja y la vaina de vainilla en una bola para el té (o envuévelas en 
un trocito de gasa limpia). Añádelo a las ciruelas, junto a la canela, y ponlas a fuego medio/bajo 
durante 25 minutos. 


Añade el azúcar y el zumo de limón. Lleva a ebullición y deja cocer durante 20 minutos más, re- 
moviendo de vez en cuando. 


Recuerda que al enfriarse la mermelada se volverá más espesa, por lo que no debes dejar que 
coja demasiado cuerpo en caliente. Si tienes dudas sobre si ya tiene la textura adecuada o no, 
pon una cucharadita de mermelada en un plato y llévalo al congelador 30 segundos. Al sacarla, 
podrás ver mejor el resultado final. 


Una vez tengas la mermelada, retira las especias y repártela en botes de cristal limpios y secos, 
dejando un poco de espacio. Cuando hayas llenado los botes, limpia bien los bordes, tápalos y 
sella al vacio, hirviéndolos durante 10 minutos. 


Mousse de Limón Rápida 


Ingredientes para 6 raciones: 2 limones + 1 bote de 
leche evaporada bien fría (500 gr) + 4 cucharadas de 
azúcar 


Preparación: 

Lava bien los limones, ralla la piel y exprimelos. 
Saca la leche evaporada de la nevera, viértela en un 
bol grande junto al azúcar y bátela con unas varillas 
hasta que coja la consistencia de la nata. Incorpora 


el zumo de limón y la piel y no dejes de batir. 


Reparte la mousse en vasitos, tápalos con papel de 


film y guarda en la nevera hasta el momento de ser- > 


vir, o congela directamente. 


La leche evaporada también se conoce como leche 
concentrada y se suele encontrar junto a la leche 
condensada. 


Tarta de Queso y Arándanos 


Ingredientes para un molde de 20 cms: 200 gr de 
galletas - 80 gr de chocolate - 50 gr de mantequilla 
+ 170 gr de nata líquida + 340 gr de queso cremoso 
+ 100 gr de azúcar + 2 huevos + 1/2 cucharadita de 
maizena + 1 cucharadita de extracto de vainilla + 
100 gr de arándanos 


Preparación: 


Para la base, tritura la galleta y mézclala con el 
chocolate y la mantequilla fundidos, hasta obtener 
una pasta. 


Reparte esta masa por el fondo del molde, apretan- 
do para que quede bien compacta. 


Para el relleno, bate el queso y el azúcar hasta 
tener una crema suave. Sin dejar de batir, añade el 
extracto de vainilla, la nata y luego los huevos, uno 
a uno. 


Vierte el relleno en el molde. 
Lava los arándanos, sécalos y rebózalos en la 
maizena, para que al ponerlos sobre la tarta no se 


vayan al fondo. Repártelos sobre el relleno. 


Hornea durante 50 minutos y deja enfriar antes de 
desmoldar. 
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Natillas de Chocolate 


Ingredientes para 4 raciones: 150 gr de chocolate (al menos 70% de cacao) + 100 gr de azúcar » 
1/2 litro de leche » 4 yemas de huevo + 1 vaina de vainilla 


Preparación: 


Trocea el chocolate y fúndelo en el microondas con dos cucharadas de agua. Hazlo en intervalos 
de 30 segundos y removiendo entre tanda y tanda, para que el chocolate no se queme. 


Por otro lado, pon la leche un cazo o cazuela pequeña, con la vaina de vainilla abierta por la mi- 
tad. Lleva a ebullición y reserva fuera del fuego y tapado, para infusionar la vainilla. 


Pon el azúcar en un bol con las yemas de huevo y empieza a batir enseguida. Bate hasta que la 
mezcla quede blanquecina y espumosa. 


Recupera la leche. Coge la vaina de vainilla y raspa su interior con un cuchillo para retirar las se- 
millas. Incorpora las semillas a la leche. 


Vierte la leche poco a poco sobre las yemas y remueve bien para que quede integrado. Añade el 
chocolate fundido y sigue mezclando hasta tener una mezcla homogénea. 


Pon esta preparación al baño maría durante unos 10 minutos, sin dejar de remover, o hasta que 
espese. Rellena las copas o vasos y deja enfriar en la nevera hasta la hora de tomar. 
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Ingredientes para 4-6 raciones: 800 gr de pulpa de melón » 200 gr de azúcar » 4 laminas de 
gelatina alimentaria - 50 gr de cava 


Preparación: 


Para obtener la pulpa de melón natural, basta con que pases la fruta por la licuadora. 


Calienta una pequeña porción de la pulpa de melón junto con el azúcar y las láminas de gelatina, 
previamente hidratadas con agua fría. 


Una vez caliente, ir añadiendo el resto de pulpa de melón y el cava. Remueve bien con las varillas 
y mételo en el congelador hasta que cuaje bien. 


Importante: el alcohol ayudará a la cristalización y así no tendrás que irlo sacando para remover a 
cada rato. 


Limonada de Fresa 


Ingredientes para 1 litro de limonada: 
250 gr de fresas + 2 limones grandes + 1 lima + 
130 gr de azúcar + 750 gr de agua 


Preparación: 


Lava bien las fresas y tritúralas con la 
minipimer, junto con el azúcar. Luego, pasa el 
zumo por un colador para eliminar las pepitas 
de la piel. 


Exprime los limones y la lima y mezcla con el 
zumo de fresas. 


Añade el agua y mezcla vigorosamente para 
que los sabores se integren bien. 


En la nevera puede aguantar entre 3-5 días. 
Si decides congelarla, congela sólo el concen- 


trado de zumo de frutas con azúcar. Una vez 
descongelado, añade el agua. 


Horchata 


Ingredientes para 1 litro: 250 gr de chufas > 
800 ml de agua + 4 cucharadas de azúcar 


Preparación: 


Pon las chufas en remojo durante al menos 8 
horas. Si puedes dejarlas de un día para otro 
mejor. Guárdalas en la nevera si hace mucho 
calor y cambiales el agua un par de veces en 
todo el tiempo. 


Una vez las chufas se hayan inflado, añade el 
agua y tritura en tandas. Obtendrás una pasta 
blanquecina. Cuela el líquido con una gasa o 
un colador chino. 


Añade el azúcar, refrigera y lista para tomar. 


Se puede guardar en la nevera hasta 2-3 días. 


Roiboos Helado 
con Arándanos 


Ingredientes para 2 tazas: 2 bolsitas ó 2 
cucharadas de Roiboos + 15 grs de arándanos 
+ 8-9 para decorar » 1 cucharada de sirope de 
agave ó 2 cucharadas de azúcar • Hielo 


Preparación: 


Lava bien los arándanos, reservando algu- 
nos para decorar, y ponlos en un cazo con el 
sirope de agave o el azúcar. Cuece a fuego 
lento durante 5 minutos, chafando los aránda- 
nos para que suelten su jugo. Cuando tengas 
un almibar clarito, para la cocción. 


Prepara el Roiboos infusionando la hierba en 
medio vaso de agua hirviendo durante 4-5 
minutos. 


Retira las bolsitas de Roiboos, añade una 
cucharada del almibar de arándanos, rellena 
el vaso con agua fría y añade hielo al gusto. 


Decora con los arándanos que reservaste. 
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